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Pojecie izolacji spotecznej rozumiane jest jako brak interakcji
spotecznych lub komunikacji z innymi ludzmi. Wyraza sie poprzez
brak kontaktu fizycznego z innymi, tworzenie barier spotecznych lub

mechanizmow psychologicznych.
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Co dzieje sie z cziowiekiem
w izolacji?
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Izolacja niezaleznie od jej rodzaju, czasu trwania, a takze predyspozyciji

osobowosciowych cztowieka prowadzi do szerequ zaburzen m.in.:

e sfery doznan zmystowych,
e sfery przezyC psychicznych,

e postaw wobec otoczenia.
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ZABURZENIA FIZJOLOGICZNE

e arytmia serca,

e zmiany cisnienia krwi,

e spadek sity i wytrzymatosci miesniowej,

e spadek aktywnosci EEG,

e wysoki poziom pobudzenia autonomicznego,
e oObnizenie poziomu aktywacii,

e problemy z utrzymaniem stanu czuwania.

 ~ —
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ZABURZENIA PERCEPCJI
e doznania halucynopodobne (ztudzenia, omamy),

e zaburzenia schematu wlasnego ciata (poczucie obcosci wtasnego
ciata),

e trudnosci w rozpoznawaniu figur,

® przemieszczenie sie pola widzenia,

e znieksztatcenia spostrzegania przedmiotow (zmiany ksztaltow,
ostrosci i jasnosci przedmiotow),

e zaburzenia w percepcji czasu.
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ZABURZENIA PROCESU MYSLENIA:

e pogorszenie koordynacji wzrokowo — ruchowej,
e problemy z koncentracjg uwagi,

e problemy z pamiecig krotkotrwata,

e dezorganizacja myslenia,

® niespojnosc i nattok mysili,

e nieadekwatna ocena rzeczywistosci,

e dezorientacja, poczucie zagubienia,

e podatnosc na sugestie i propagande.
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ZABURZENIA EMOCJONALNE

® niepokaj, lek, poczucie zagrozenia,

e irytacja, agresja,

e nuda, monotonia, apatia, nieche¢ do powaznego wysitku fizycznego
| umystowego,

e obnizenie napedu psychoruchowego,

e bezradnosc, bezsilnosc,

e obnizenie poczucia wtasnej wartosci i poczucia wtasnej kompetencii,

e objawy depersonalizacii.

e
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POSTAWY WOBEC OTOCZENIA

e obnizenie napedu psychoruchowego,
e zanik zainteresowan i motywacji,

e izolowanie sie,

e nastawienie do wewnatrz,

e drazliwosc, wrogosc, wybuchy agresiji,
e zaniechanie wszelkiej aktywnosci,

e 0golne wyczerpanie fizyczne i psychiczne.

\\_
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1. Srodowiska zamkniete majg wyraznie stresowy charakter (wzrost

poziomu napiecia, pobudzenia emocjonalnego).
2. Stres w sytuacji izolacji dobrowolnej spowodowany jest przez:
1 ograniczenie ilosci i réznorodnosci naptywajgcych bodzcow,
| ograniczenie przestrzeni zyciowej,

'] ograniczenie bezposrednich kontaktow spotecznych.

3. Stres w sytuaciji izolacji przymusowej — najwazniejszym stresorem

jest zagrozenie potrzeby bezpieczenstwa.
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Konsekwencje izolacji:

e zmiany w poziomie aktywaciji oséb izolowanych (nuda, apatia, niechec¢

do jakiegokolwiek powazniejszego wysitku fizycznego lub umystowego),

e wzrost napiecia, zmiany nastroju, zte samopoczucie,

e izolacja spoteczna (ograniczenie kontaktdw spotecznych, silne sposoby kontroli
spotecznej, niemoznos¢ ucieczki jednostki od grupy, niechec i wrogosc
w stosunkach miedzyludzkich, wystepowanie agresiji),

e ograniczenie mozliwosci realizacji potrzeb (bezpieczenstwa, potrzeby komfortu,
potrzeby seksualnej),

e zachowania ludzi izolowanych — reakcje obronne.

\_
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Stres

Stres jest zespotem specyficznych i niespecyficznych reakcji organizmu
na bodzce, ktore zaktdcajg rownowage. Jednoczesnie wystawiajg
na probe badz przekraczajg zdolnosci radzenia sobie. Bodzce te

nazywamy stresorami, mogg by¢ wewnetrzne lub zewnetrzne.
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Koncepcje stresu

e Stres jako reakcja — fizjologiczna reakcja organizmu na stresory -
zewnetrzne bodzce wywotujgce stres (Hans Selye).

e Stres jako bodziec — zmiana w otoczeniu wywotuje napiecie
emocjonalne i utrudnia normalne reagowanie (Irving Janis).

e Stres jako proces (transakcja)— relacja miedzy jednostkg
a otoczeniem, oceniana jako obcigzajgca i przekraczajgca

mozliwosci poradzenia sobie (Richard Lazarus & Susan Folkman).

\-\ _
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e Umiejscowienie kontroli — osoby o wewnetrznym umiejscowieniu kontroli
sg przekonane, ze jesli podejmg sie okreslonego dziatania, to prawdopodobnie
osiggng swoj cel, odniosg sukces. Osoby o zewnetrznym umiejscowieniu kontroli
sgdzg, iz zwigzek pomiedzy ich wysitkami a uzyskanymi wynikami nie jest
od nich zalezny i trudno go przewidzie€. Sg bardziej sktonne sadzi¢, ze czynniki
bedg poza ich kontrolg majg decydujgcy wptyw na powodzenie ich dziatan.
Dla nich to, jakie pytania da wyktadowca ma wieksze znaczenie niz to, ile sie
nauczg. Odwrotnie myslg studenci o wewnetrznym umiejscowieniu kontroli.

e Twardosc¢ psychiczna — postawa odpornosci na stres oparta na poczuciu
wyzwania (przyjmowania zmiany z zadowoleniem, jako szansy, nowych
mozliwosci sprawdzenia siebie, rozwoju) oraz zaangazowaniu i kontroli

oczucie kierowania dziataniami, kontrolowania sytuacji).

—
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Czynniki indywidualne wptywajace na reakcje stresowg .. cd.

e Optymizm — postawa, dzieki ktorej mozliwa jest interpretacja stresorow, jako
pochodzgcych z zewnatrz, przemijajgcych i majgcych okreslone skutki.
Optymista nie obarcza siebie niepowodzeniami, nie rozpamietuje ich, lecz
wycigga wnioski na przysztos¢. Czestym przejawem optymizmu jest
poczucie humoru, odnajdywanie pozytywow w sytuacjach trudnych.

e Odpornosc¢ — zdolnosc¢ przystosowania sie, osiggania dobrostanu i radzenia
sobie ze stresem pomimo powaznych zagrozen. Wysoka umiejetnosc
radzenia sobie z bolem, wyzwaniami podczas dgzenia do osiggniecia celu.

e
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Style radzenia sobie ze stresem

Strategie radzenia sobie wg Lazarusa i Folkman: skoncentrowane na problemie
(instrumentalne, zadaniowe) — poprawa niekorzystnej sytuacji miedzy
wymaganiami a mozliwosciami.

Skoncentrowanie na emocjach (samoregulacja emocji) — obnizenie przykrego
napiecia i tagodzenie negatywnych stanéw emocjonalnych.

Sposoby radzenia sobie wg Lazarusa: poszukiwanie informacji (np. o chorobie)
bezposrednie dziatanie (np. udanie sie do lekarza).

Powstrzymanie sie od dziatania (np. rzucenie palenia) - metody intrapsychiczne

— regulowanie emocji (mechanizmy obronne).




Osrodek
Doskonalenia
s t u Ps k' Nauczycieli

JEDNOSTKA SAMORZADU
| WOJEWODZTWA POMORSKIEGO

Strategie radzenia sobie redukujgce wptyw stresu na zdrowie

e Radzenie sobie zorientowane na problem i zorientowane na emocje
(przezycia swiata wewnetrznego).

e Restrukturyzacja poznawcza (dokonanie ponownej oceny stresora w celu
spojrzenia na niego z bardziej pozytywnej perspektywy).

e Pordéwnania spoteczne (spojrzenie na siebie przez pryzmat innych ludzi,
ich przezy¢, doswiadczen, sytuacji).

e Pozytywne emocje (optymizm, nietracenie nadziei, wiara, itd.).

e /Znajdowanie znaczenia (sensu, nadawanie sensu trudnosciom).

 _

——
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e \Vsparcie spoteczne (posiadanie grona przyjaciot, wsparcia rodziny, osob,
z ktérymi mozemy porozmawiac¢ o naszych trudnosciach).

e Cwiczenia fizyczne (Sport! Sport! Sport! Jest nieocenionym narzedzie walki
ze stresem, roztadowuje napiecie, pozwala sie uwolnic, zresetowac;
podobno nic tak nie roztadowuje ztosci jak potgodzinny bieg).

e (Odzywianie i dieta (higiena i kultura jedzenia, kalorycznos¢ potraw, godziny
positkow, itd.).

e Sen i medytacja/relaksacja (czas na wyciszenie, skupienie sie na swoim

whnetrzu, nie musi to by¢ od razu medytacja, ale np. relaks w wannie).

—
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